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SSt.FT. 
 
Latar Belakang: Menua adalah suatu proses menghilangnya secara perlahan-
lahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki diri atau mengganti diri dan 
mempertahankan struktur dan fungsi normalnya sehingga mempengaruhi pola 
hidup. Pada lansia, terdapat perasaan yang tidak menyenangkan atau ketakutan 
yang tidak jelas ini yang merupakan gejala adanya kecemasan. Senam aerobik 
intensitas ringan merupakan alternative yang dapat digunakan untuk mengatasi 
permasalahan-permasalahan tersebut. 
 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh senam aerobik intensitas ringan 
terhadap kecemasan lansia. 
 
Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan quasi eksperimen dengan desain 
pre-post test with control. Pada lansia yang berumur 60-78 tahun. Jumlah 
responden yang dilibatkan 60 lansia dengan sampel 30 untuk kelompok perlakuan 
dan 30 untuk kelompok kontrol. Pengukuran kecemasan menggunakan Hamilton 
rating scale anxiety (HRS_A) dengan analisis data menggunakan uji t-test. 
 
Hasil Penelitian: 4 minggu pemberian senam aerobik intensitas ringan terhadap 
kecemasan sebelum dan sesudah didapatkan hasil yang signifikan. Hasil uji 
pengaruh antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diperoleh p-
value0,001, sehingga didapatkan adanya pengaruh antara yang mengikuti senam 
dan yang tidak mengikuti senam. 
 
Kesimpulan: Adanya pengaruh pemberian senam aerobik intensitas ringan 
terhadap kecemasan. 
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SINTA ANGRA HENI/ JII0070052 
“EFFECT OF AEROBIC LOW INTENSITY GYM AT OLD PEOPLE’S 
ANXIETY” 
Consist of: Chapters VI, 65 Pages, 8 Tables, 3 Pictures and 10 Enclosure.    
(Consultants: Agus Widodo SSt.FT, M.Fis and Yulisna Mutia Sari, SSt.FT). 
 
Background: Aging is a process of gradual disappearance of the tissue’s ability 
for healing or changing it self and defending the structure and the normal function 
so that influence the life style. In the old people, there are unpleasant feeling or 
afraid that not clear these are indication of anxiety. Aerobic low intensity gym is 
the alternative that can be used to conquer that problems. 
 
Purpose: To know the effect of aerobic low intensity gym at old people’s anxiety. 
 
Method of Research: The research is a quasi experimental  using pre and post 
test two groups with control design. Sixty respondents are taken from old people 
with age range 60- 78 years old. The respondents are assigned into two groups and 
each group are 30 respondents, namely group of aerobic low intensity gym and 
control. The anxiety’s measuring is using Hamilton rating scale anxiety (HRS_A) 
and the data analysis is using t-test.  
 
Results: 4 weeks giving the aerobic low intensity gym in the anxiety before and 
after and get the significant result. Test of effect between aerobic low intensity 
gym and control group obtained p-value 0,001. Then, it means there is effect for 
the people who follows the gym and who doesn’t. 
 
Conclusion: There is effect of giving aerobic low intensity gym in the anxiety. 
Key words: aerobic low intensity gym, anxiety’s index, old people. 
 
 
 
 
